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Resumen
Enlaactualidadseexigepotenciarvaloresvinculadosconlaactividadindependienteyel
desarrolodelaprácticasistemáticadelejerciciofísico.Numerosasinvestigacionesrelacionan
laactividadfísicaconlaestimulacióndelosprocesosdememoria,premisafundamentalparala
formacióndeprofesionalesdelaeducación.EnlacarreraLicenciaturaenEducación.Preescolar
seaprecianinsuficienciasenlaprácticadelejerciciofísicoquelimitanlaestimulacióndela
memoriaenlasestudiantes,porloqueelpresentetrabajotienecomoobjetivoproponer
ejerciciosfísicosquepermitanlaestimulacióndelamemoriaenlasestudiantesdelacarrera
LicenciaturaenEducación.Preescolar.Seproponeespecíficamenteelempleodelabailoterapia;
yaqueactivalacondiciónfísicadelosestudiantesymejoralaactividadcardiaca,mentaly
muscular.Además,seincluyenlosbeneficiosquetieneestaactividaddesdeelpuntodevista
psicológicoylasaccionesadesarrolarencadamomentodelasección.
Palabrasclaves:procesodeenseñanza-aprendizaje;educaciónfísica;ejerciciofísico;memoria.
Abstract
Currenttimesrequiretheenhancingofvaluesrelatedwithindependentactivityandthe
developmentofasystematicpracticeofphysicalexercises.Severalinvestigationsrelatethe
physicalactivitywiththestimulationofmemoryproccesesasamainaspectintheformationof
educationprofessionals.InthePre-schoolMajortherearesomeinsuficienciesinthepracticeof
physicalexerciseswhichhinderthestimulationofthestudents´ memories.Therefore,the
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presentworkisaimedatproposingphysicalexercisestoenhancePre-schoolstudents´
memories.Basicaly,theuseofdancingtherapiesissuggested,duetothefactthattheyactívate
thestudents´physicalconditionandbeteruptheheart,mental,andmuscularactivities.Besides,
theworkincludesthebenefitsofthisactivityfrom thepsychologicalpointofviewandthe
actionstofolowup.
Keywords:teaching-learningprocess;physicaleducation;physicalexercise;memory.
Introducción
Elejerciciofísicoparalaestimulacióndelamemoriaconstituyeunelementoesencialenla
clasedeEducaciónFísica.Elcarácterpersonalizadodelaclaseapartirdelaautogestióndel
aprendizajeyenfuncióndelasnecesidadespersonalesdelosestudiantes,exigeporpartedel
profesordeunaaplicaciónplanificadadecontenidosquegaranticenlaprácticaindividualy
sistemáticadelejerciciofísicoparaquesepotencienlascapacidadesdelorganismoymejoren
encalidaddevida.
Dentrodelprocesodeenseñanza–aprendizajedelaEducaciónFísicaseleconcedeprioridada
laautonomíadelestudianteensugestióndeaprendizaje,alresponsabilizarlodesutrabajo
personaldemaneraquedesarrolehabilidadesycapacidadesdeacuerdoconlosobjetivospara
estenivel.Loscontenidosqueseplanifiquendebenincluirsituacionesdeprocesamientode
informaciónytomadedecisionesvinculadosaaspectosdecarácterfísicoycognitivo.Con
elossehaceposiblelaenseñanzadelejerciciofísicoparalaestimulacióndelamemoria.
Estaenseñanzadebedirigirsedesdelopersonológicoconlaintencióndepermitiracada
estudiantetrabajarconindependenciayasupropioritmo,peroalmismotiempoesimportante
promoverlacolaboraciónyeltrabajogrupalparaestablecermejoresrelacionesconlosdemás,
secultivalainiciativayseledejalaoportunidaddeescogercómorealizarlasactividades.
Enlosmomentosactuales,seexigepotenciarvaloresvinculadosconlaactividadindependiente
yeldesarrolodelhábitodelaprácticasistemáticadelejerciciofísico,paralocualsenecesita
deltránsitoobligadopordosnivelesdeasimilación,elnivelreproductivoqueseasociacon
enseñaraserindependienteyelnivelproductivo,conaplicardeformaindividualloaprendido.
Enlaactualidad,numerososhansidolosaportesrelacionadosconeltema.Unestudiodel
InstitutoBeckmandelaUniversidaddeIlinoisenEstadosUnidos,halóquelaspersonas
físicamenteenformatiendenatenermayorvolumencerebralyunamateriablancamásintacta
quelaspersonasquenoseejercitan.
Otrasinvestigacionesapuntanhacialosbeneficiosdeotrasactividadesfísicas,comolade
Laestimulacióndelamemoriadesdelaprácticadelejerciciofísico
362
PérezyGonzález(2011),losquesededicanaestudiarlabailoterapiaysurelaciónconlos
procesosdememoria.
Unestudio,publicadoen2012porlaUniversidaddelosestudiosdeRoma"ForoItálico",
comprobóquelosdeportesquerequierentomardecisionesenfraccionesdesegundosmejora
lafuncióncognitivatantoenlagentejovencomolademayoredad,loquepermitereducirlos
problemasasociadosconelenvejecimiento.
Lainvestigaciónpartiódelabasequeaquelasactividadesenlaquelosparticipantesdeben
moverseconstantementeyadaptarserápidamentealoscambiosquevanocurriendo,comola
esgrima,puedencontrarrestarlosefectosrelacionadosconelpasodelosaños,como
problemasdeaprendizaje,delamemoriaytiemposdereacción.
FernándezySilvia(2011),corroboranlaexistenciadeevidenciacientíficaqueindicabeneficios
delaactividadfísica,tantoaeróbicacomodefuerza(oresistencia),enlafuncióncognitiva,
tiempodereacciónymemoria.
Esinsuficientelaprácticadeejerciciofísicoenlosestudiantes.
Nosoncapacesdeautorregularsuactividadfísicaapartirdelaelaboracióndeunplanparasu
autoejercitación.
Nosiempresonconscientesdequelaprácticadeactividadfísicapermitelaestimulacióndela
memoria.
EnlaasignaturaEducaciónFísica,queseimparteenlacarreraLicenciaturaenEducación.
Preescolarsepudoconstatarlaexistenciadelassiguientesinsuficiencias:
-Alteracionesfisiológicas,psicológicasydelcomportamientoenlosestudiantescomo
resultadodelaprácticainsuficientedelejerciciofísico.
-Nosoncapacesdeautorregularsuactividadfísicaapartirdelaelaboracióndeunplanpara
suautoejercitación.
-Losestudiantesnosiempresonconscientesdequelaprácticadeactividadfísicapermitela
estimulacióndelamemoria.
Loanteriorsedebeaquedesdeelpuntodevistadocente-metodológico:
-Nosiempreseplanificanactividadesfísicasquepermitanlaestimulacióndelosprocesosde
memoria.
-LasactividadesqueserealizanenlasclasesdeEducaciónFísicanosiempretienenen
cuentalasnecesidades,intereses,preferenciasypotencialidadesdelosestudiantes.
-Esinsuficientelagestiónparalaenseñanzadelaautoejercitacióndelejerciciofísicodesdela
clase.
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Estasituaciónconlevaadeclararqueexisteninsuficienciasenlaprácticadelejerciciofísico
quelimitanlaestimulacióndelamemoriaenlosestudiantesdelacarreraLicenciaturaen
EducaciónPreescolar.Elpresentetrabajotienecomoobjetivoproponerejerciciosfísicosque
permitanlaestimulacióndelamemoriaenlosestudiantesdelacarreraLicenciaturaen
EducaciónPreescolar.
Desarrolo
Lamemoriaesunafuncióncognitivafundamentaleneldíaadía.Unmalestadodeesta
capacidadpuedereducirenormementelacalidaddevida.Elcerebroesunórganomuy
complejoyeficiente,estádiseñadoparaahorrarrecursos;esdecir,tiendeaeliminarodebilitar
lasconexionesneuronalesquemenosseutilizan.Sinoseempleanormalmentelamemoria,el
cerebrodejarádeaportarrecursosparaesospatronesdeactividadneuronal.Estoprovocaría
unadisminucióndelaeficiencia,altenermásdificultadesparaaprendercosasnuevas,para
recordarsucesosrecientesodelpasado,comprenderfraseslargas,sabercómorealizarun
recorrido,reconocerlascarasdefamiliaresysaberquétareasestánpendientes.
Enestudiosrecientes,seconsideralamemoriaunadestrezamentalquepermiterecordar
sucesosoinformacionespasadas.Bajolaperspectivadelprocesamientodeinformación,el
términomemoriaseaplicaaunconjuntodefenómenosampliosyheterogéneos.Entrelas
manifestacionesdelamemoriasepuedenmencionarelrecuerdo,losprocesosperceptivos,la
comprensiónyexpresiónverbal,lashabilidadesmotrices,losprocesosatencionalesyla
resolucióndeproblemas.
Existeunconsensoentrecientíficoseinvestigadoresalestudiarlamemoria,yaque
mayormenteesvistacomolacapacidadparareteneromanipularnuevainformacióny
recuperarrecuerdosdelpasado.Lamemoriapermitealmacenarrepresentacionesinternasdel
conocimientoenelcerebroyreteneracontecimientosdelpasadoparautilizarlosenelfuturo.
Paralapsicologíacognitiva“lamemorianoesunaentidadsimpleounafacultadindivisible,sino
unsistemamultidimensionalqueabarcaunaseriedeestructurasyprocesosconpropiedades
biendiferenciadas”.(DeVega2006)
Lamemoriasepresentacomounasucesióndeoperacionesbiendiferenciadas:codificación,
almacenamiento,retenciónyrecuperacióndeinformación.Lacodificacióntienelugarcuandoel
flujodeestímulosquelegaalosreceptoresesanalizado,organizadootransformado,loque
generaundeterminadocódigosimbólico;lainformaciónyacodificadasealmacenayseretiene
poruntiempovariable,ladisponibilidaddelainformaciónalmacenadadependedeltipode
codificaciónqueseproduce;porúltimo,estainformaciónpuederecuperarseeventualmentecon
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diversospropósitos.
Elpasodetiemposueleafectaralgunasfuncionescognitivastalescomolavelocidadde
procesamiento,lamemoriarecienteylacapacidaddeencontrarlaspalabrasconigualrapidez.
Aligualquelosmúsculos,lashabilidadescognitivaspuedenejercitarseparaevitarelnormal
deterioroasociadoalpasodelosaños.Diversasinvestigacionesdemostraronqueel
entrenamientodelasfuncionesmentalesesunfactorprotectorfrenteaestosproblemas.Hoy
sesabequeladeclinacióncognitivanoesinevitableyqueexistenfactoresquenosprotegen
frenteaela.
Enesesentido,seafirmaqueciertospatronesdelestilodevidapuedenconvertirseenunfactor
protectorfrentealostrastornoscognitivosengeneral,ydelamemoriaenparticular.Sesabe
quecontrolarlosfactoresderiesgocardiovascular(tensiónarterial,glucemia,colesterol,
triglicéridos,tabaquismo)esfundamentalparaprotegerelcerebrodeldeterioro.Larealización
periódicadeejerciciofísicoyunadietabalanceada:ricaenfrutas,vegetalesycerealesqueevite
lasgrasas,lasfriturasylasalenexceso,ayudaamantenerlamenteenforma.
Otrofactordelestilodevidaquepuededisminuirelriesgodedeteriorocognitivoeselgradode
actividadyejercitaciónintelectualquesetengaalolargodelavida.Algunosexpertos
especulanqueelaprendizajecreaunamayorreservacognitiva,detalformaquetomamás
tiempoparaquelascélulascerebralesseandestruidas.
Diversosestudiosdemuestranquelaejercitaciónyestimulacióncognitivaspuedenretrasarla
aparicióndelostrastornosdememoriaydelasfuncionesintelectualesenpersonassanas.
Numerososprogramasdeentrenamientocognitivo,medianteejerciciosfísicosindividualeso
taleresgrupales,permitieronmantenerlamenteenforma.
Entreestospuedenmencionarselosejerciciosconpesodosvecesalasemanaporunahora,ya
quepermitenmejorarlafunciónejecutivayeldesempeñoenlaspruebasdememoriaasociativa
ymemoriaespacial.Delamismaforma,lascaminatasaunritmorápidoconstituyenotro
ejerciciovaliosoparalaestimulacióndelamemoria,yaqueeltienenunefectopositivoenla
memoriaespacialypermitenexperimentarmejoríasenlahabilidadverbal.
Lacombinacióndelevantarpesasyelejercicioaeróbicopodríaserparticularmentepoderoso
porqueelentrenamientodefuerzahacequeselibereunamoléculalamadafactorde
crecimientoinsulínicotipo1.Setratadeunahormonaproducidaenelhígadoqueesconocida
porafectarlacomunicaciónentrelascélulascerebralesyporpromoverelcrecimientode
nuevasneuronasyvasossanguíneos.Lainvestigaciónaseguróqueelejerciciofísicoestimuló
lasegregacióndelaproteínaBDNF.
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EnelPlandeEstudioEparalacarreraLicenciaturaenEducaciónPreescolarseinsertala
disciplinaEducaciónFísica,organizadaencuatrosemestres.Enelprimersemestreseimparte
laasignaturaEducaciónFísicaI,laquesedirigealdesarrolointegraldelosestudiantesenlos
aspectosbiológico,culturalysocial,loquecontribuyeaformarunegresadosaludable,conun
niveldeCulturaFísicaquegaranticesuarmónicodesarroloyunamejorcalidaddevida.
Laasignaturatienedentrodesusobjetivosmejorarlacondiciónfísica,laapropiaciónde
métodosparalaautopreparaciónsistemáticayconsciente,asícomopropiciarlaformaciónde
hábitosparalaprácticadeactividadfísica;loanteriorcontribuyeamantenerymejorarlasalud,
ademásfavoreceelaprovechamientoeficientedeltiempolibre.
Loscontenidospermiteneldesarrolodelasformasyfuncionesdelorganismo,influyenenla
formacióndevaloresyrespondenalasnecesidadesfísicasdelfuturoegresadoenlolaboral,lo
socialyladefensadelpaís.
LaEducaciónFísicaenesteperiodosedirigeaperfeccionarlacondiciónfísicadelos
estudiantes,demaneraqueelevensurendimientofísicoeintelectual.Seprestaatención,
además,alostiposdeejerciciosysuscaracterísticas,larecuperación,elcontroldelpulso,la
relajaciónmuscularylaenseñanzadelaautoejercitaciónparalacompensacióndelostrabajos
mentales.
Unadelasactividadesqueseproponeaplicarparaellogrodeestosfines,fundamentalmente
paralaestimulacióndelamemoriaeslabailoterapiacomovíaparamantenerlacondiciónfísica
yliberarelestrés.
Labailoterapiaesunejercicioaeróbico“queutilizaeficazmenteeloxígeno,aceleraelritmo
cardiacoluegoderealizarsepormásde15minutosseguidos.Estetipodeejercicioestimulael
sistemarespiratorioycirculatorio,favorecelageneracióndeenzimasquequemangrasas”.
(Sambrano2006).
Puedeserdebajoimpacto,cuandoseaplicaunbailesuave,lento,tranquilo,ydealtoimpacto,
cuandoelbaileesfuerte,másrápido,ágil.Estetipodeejerciciocombinalaexigenciafísicayla
autodisciplinadelosestudiantes,seutilizalamúsicademodayelbaile;enlapropuestaquese
hacesemezclandiferentesritmos,desdelostradicionaleshastalamúsicamásactual.
Labailoterapiaposeeunarutinadeejerciciosbásicosconlaintencióndeutilizarlamayorparte
delcuerpo.Elrepertoriodecadafacilitador(profesor)esdiferente.Lomejordelabailoterapia
esquenoexistenrestricciones,lopuedenpracticarniños,jóvenesyadultos,hombresymujeres,
paralocualsedebedecontarconbuenasalud.
Según(Valadares,2014)losbeneficiosdelabailoterapiason:
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-Sepuederealizardiariamenteysepierdenhasta500-800caloríasporsesión.
-Tonificayfortalecelosmuslos,pantorrilasyglúteos.
-Aumentalacapacidadpulmonar,laresistenciaylaactividadcardiovascular.
-Liberaelestrésyesdebajocosto.
Labailoterapiaactivalacondiciónfísicadelosestudiantes,mejorasuactividadcardiaca,
mentalymuscular;porloquefavorecesusaludyprevieneenfermedadescausadasporel
sedentarismo.Estaactividadesdefácilejecución,norequieredeunaexcelentecondiciónfísica,
lapuedehacerrealizarcualquierestudiantequedeseamejorarsuscapacidades.
Labailoterapiabrindabeneficiospsicológicoscomo:
-Aldesarrolarejerciciosfísicos,lapersonarefuerzasuseguridad,confianza,dondelos
beneficiosmentalesdelabailoterapiadanlugaracontarconmayorenergíaparahacerfrentea
losproblemasdiariosquesepresentenalosindividuos.
-Lasactividadeslaboralesydelhogarprovocanestrésypreocupacionesenlaspersonas,que
sonrepelidosconlabailoterapiaalgenerarunestadoderelajación.Elestarencontactocon
otraspersonashacequeelindividuoolvidepormomentossusobligacionesqueseránmejor
enfocadasalculminarlaactividadfísicaejercida.
-Labailoterapiaalotorgarunestadoderelajamientoenlapersonadarálugaraquepueda
descansarodormirdemejorformalevantándoseconmayorenergíaparasusactividades
diarias.
-Labailoterapiaseconvierteenunaactividadfísicaqueselohacedemanerarelajada,nose
requiereserexpertoenalgúntipodedeporte.Elindividuosigueasuinstructorasumodo,sin
esforzarseendemasía,loquesedeseaesqueestéconformeconsigomismo,adquiera
disciplina,autocontrol.
Enlaactividadquesepresentaesnecesariounconjuntodeejerciciosquepreparan,tantofísica
comopsíquicamente,alosestudiantesparaquerealicenlaposterioractividaddemayor
intensidad.Suobjetivoesactivarlamusculatura,ponerlaenmovimientoparaquepierdarigidez,
seflexibiliceypuedaejecutarlosejerciciosdelossegmentossinriesgodelesión(tirones,
esguinces).
Enlafaseaeróbicasemejorarálaresistenciacardio-respiratoria,incluyendoenelolos
ejerciciosdebajoyaltoimpacto,todoscoordinadoscondiferentesritmos(estosserán
seleccionadosdeacuerdoalaspreferenciasdelosestudiantesolasactividadesadesarrolar).
Lafasederecuperacióntienecomoobjetivodisminuirprogresivamentelaintensidad;esel
procesoopuestoalcalentamientoyladetonificación,queconsisteenincluirejerciciosde
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fuerza(gimnasialocalizada).
Paralograrladosificacióncorrecta(principiodelacarga)yaportarelementosparala
coordinaciónylamovilidadarticular,estadebeserestructuradacomounaclaserespetandosus
características.
- Parteinicial,preparatoriaoprimermomento
- Parteprincipalosegundomomento
- Partefinalomomentofinal
Losmétodosoprocedimientosautilizarestaránencorrespondenciaconlosutilizadosenlas
formasmasivasdelaactividadfísica.Elprocedimientoorganizativoesenfila,círculooen
parejas.
Parteinicial,preparatoriaoprimermomento.
Tieneuntiempoaproximadode10minutos.Lasprincipalesactividadesson:informacióndela
actividadclase,tomadelpulso,calentamientogeneral,atravésdeejerciciosdeestiramientoy
movilidadarticular,pasosbásicossimples(movimientodepiernas),baile(ritmomoderado)y
pasosbásicos(movimientosdebrazosycombinaciones).Losejerciciosdemovilidadarticular
(cabezaycuelo)debenrealizarsesintorsiónnirotacióndelcuelohaciaatrás.
Parteprincipalosegundomomento.
Constaconuntiempoaproximadode30minutos.Conelaseinicialasegundatomadepulso.
Eslapartedondeseponedemanifiestoeltrabajocontinuopormediodelospasosdebailes,
dondesepuedenrealizarmovimientosdealtoobajoimpactoconestilolibre,manifestándosela
creatividaddelosprofesores.
Estaparteconstadelassiguientesactividades:baile(ritmosmoderados),baile(ritmoalto),
baile(ritmomoderado),baile(ritmomoderado),baile(ritmoalto),baile(ritmomoderado),pasos
básicos(movimientosdebrazosycombinaciones),tomadelpulsoyejerciciosdebajoimpacto,
enestesedatratamientodelagimnasialocalizada.
Serealizanejerciciosespecíficosparalasdiferentespartesdelcuerpo.Setrabajaportandasy
seriesdeejercicios.
Partefinalomomentofinal.
Constaconuntiempoaproximadode10minutos.Enestafase,sedeberegresaralacalma,los
pasossevanhaciendodemaneramáslentaydisminuyendosuintensidadconelfinde
disminuirelritmocardíaco.Dehaberserealizadolagimnasialocalizadaydeestimarse
conveniente,losúltimosejerciciospuedenserenelpisoyalímismoterminarlarelajación.Se
puedenempleardiferentesejerciciosderelajación,teniendoencuentalosgustos,interesesy
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preferenciasdelosestudiantes.Posteriormente,serealizalaúltimatomadepulsoyla
despedida.
Paralaejecucióndelasactividades,elprofesordebecrearunclimafavorable,motivarála
actividadaprovechandoelritmodelamúsicaylosaportequebrindaalasaludlaprácticadela
bailoterapia,losconocimientosqueposeenlosestudiantessobreestaactividad;asícomolas
vivencias,experienciasymotivacionesqueserelacionanconelcontenidoobjetodeestudio.Se
declararánlosobjetivosdelaactividad,lasaccionesadesarrolar,cómoseejecutaránycómo
secontrolará.
Seprecisaquedurantelaejecucióndelasactividadessedeberántenerencuentalasnormasde
educaciónformal,lacortesíayelrespetoalaopiniónajena.Desdeestemomentoelprofesor
debepropiciarlaparticipaciónactivadelosestudiantes,estimulándoloshacialarealizaciónde
lasactividadeseinsistiendoenquecadacriterioesimportanteyenriquecelaactividaden
cuestión
Conclusiones
Elestudiodelasinvestigacionesmásrecientesentornoalosprocesosdelamemoriapermite
afirmarqueestapuedeserestimuladadesdelaprácticadelejerciciofísico.
Labailoterapiaconstituyeunaactividadfísicaquepuedeseraplicadaenlasclasesde
EducaciónFísicaparalacarreraLicenciaturaenEducación.Preescolarparalaestimulaciónde
lamemoriayelmejoramientodelacondiciónfísica.
Referenciasbibliográficas:
Cañizares,M.(2009).Lapsicologíaenlaactividadfísica.Suaplicacióneneldeporte,la
educaciónfísica,recreaciónylarehabilitación.LaHabana:Deportes.
DeVega.M.(2006).IntroducciónalaPsicologíaCognitiva.TomoI.LaHabana:Ciencias
Médicas.
Dopico,H.(2011).Estrategiapsicopedagógicadeformacióncontinuaparaentrenadores,
dirigidaaltratamientodelcomponentepsicológico,enatletasescolares.Tesisdoctoral,
FacultaddeCulturaFísica“ManuelFajardo”,Camagüey,Cuba.
Fernández,J.,Edo,Silvia (2011),[En línea].[Disponible en:htp://www.Facultad de
Psicología.com/UniversidaddeBarcelona[Disponibleen:htp://www.blogseitb.com/[Consulta:
2015,septiembre20]
García,F.(2004).Herramientaspsicológicasparaentrenadoresydeportistas.LaHabana:
CabreraMedinayotros
369
Deporte.
Pérez,D.&González,K.(2011).Lacienciaylatecnologíaenlaimparticióndelasclasesde
Bailoterapia.Recuperado de:htp://www.monografias.com/trabajos86/ciencia-ytecnologia-
imparticion-clases-bailoterapia/ciencia-y-tecnologia-imparticion-clasesbailoterapia.shtml
Sambrano,J.(2006).Hacerdietaengorda.Caracas,Venezuela:AlfaGrupoEditorial.
Sánchez,M.(2002).Lapreparaciónpsicológicadeldeportista.Colombia:Kinesis.
Sánchez,M.yGonzález,M.(2004).PsicologíaGeneralydelDesarrolo.LaHabana:Deportes.
Valadares,A.(16deJuliode2014).Starmedia.Recuperadoel21deJuliode2015,de¿Quées
labailoterapia?:htp://mujer.starmedia.com/salud/ejercicios/que-bailoterapia.html
